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Vegetarisch aufs Brot? Ja bitte! 


Denn immer nur Wurst ist langweilig. Und Käse jeden Tag - 
muss sauch nicht sein. Die Auswahl an Brotaufstrichen im 
Supermarktregal kennen wir auch schon in- und auswendig 
... Wer also gerne mal ein bisschen Ab wechslung hätte von 
»Schon-wieder-Kräuterquark«, »Natürlich-aus-der-Dose- 
Paste« oder »Nagut-dann-eben-Honig«, der ist bei uns 
genau richtig! Hier gibt's vegetarische Cremes für jeden 
Geschmack: ganz neu und überraschend. Also: auf die 
Brote, fertig, los! 


KLEINE VEGETARISCHE 
AUFSTRICH-KUNDE 


N SIND DIE BROTAUFSTRICHE AUCH WAS 
FUR VEGANER? 


Auf alle Fälle sind es die Aufstriche ohne Milchprodukte, 
wie zum Beispiel die Dattel-Curry-Paste (Rezept >), der 
Avocado-Acerola-Aufstrich (Rezept >) oder die Asia- 
Ratatouille-Creme (Rezept >). Und wer mag, kann bei allen 
anderen Aufstrichen die Milchprodukte durch 
Sojajoghurt und Tofu ersetzen. 


SOLL ICH DIE ZUTATEN IM BIO-LADEN 
EINKAUFEN? 





Ist empfehlenswert, aber kein Muss. Allerdings: nicht 
gespritztes Obst und Gemüse, Milchprodukte von 
»glücklichen« Kühen, Schafen und Ziegen, dazu Brot aus 
vollwertigen Zutaten sind nicht nur gesünder, sondern 
schmecken auch meistens besser. Mittlerweile haben 
übrigens schon viele Supermärkte eine gut sortierte Bio- 
Abteilung. 


WELCHE KÜCHENGERÄTE BRAUCHE ICH? 





Für unsere Brotaufstriche brauchen Sie unbedingt einen 
elektrischen Zerkleinerer oder einen kleinen Mixer oder 
einen (allerdings ziemlich starken) Pürierstab. Damit 
kriegen Sie alle Zutaten im Handumdrehen klein. 


KANN ICH ZUM ABSCHMECKEN AUCH 
ORANGENSAFT AUS DER FLASCHE 
NEHMEN? 





Lieber nicht, der hat nämlich meistens einen ganz 
spezifischen Orangensaft-Konzentrat-Geschmack - und 
danach schmecken dann natürlich auch die Aufstriche! Am 
besten (auch bei Zitronen- und Limettensaft) die Früchte 
immer frisch auspressen. Und wenn Sie mal nicht so viel 
brauchen: Orangen-, Zitronen- und Limettenhälften halten 
sich in Frischhaltefolie eingewickelt ohne Probleme ein paar 
Tage im Kühlschrank. 


WIE VERSCHENKE ICH DIE 
BROTAUFSTRICHE? 





Am besten eignen sich Gläser mit Schraubverschluss, 
wie man sie auch für Marmeladen benutzt - darin lassen 
sich die Aufstriche auch prima im Kühlschrank aufbewahren. 
Schönes Mitbringsel: drei kleine Gläser mit verschiedenen 


Aufstrichen und selbst gestalteten Aufklebern in einem 
Körbchen mit passendem Brot. 


WIE LANGE KANN ICH DIE BROTAUFSTRICHE 
EIGENTLICH AUFHEBEN? 





Brotaufstriche mit Milchprodukten in der Regel nicht länger 
als 3 bis 4 Tage im Kühlschrank (die genauen Angaben 
stehen bei jedem Rezept). Doch Frische ist Trumpf bei den 
Aufstrichen: Lieber weniger machen und frisch essen! 
Einfrieren funktioniert zwar, ist aber nur eine Notlösung. 
Geschmack und Aussehen leiden einfach unter der Kälte- 
Konservierung. 





EINLADUNG ZUM VEGGI- 
BRUNCH 


Erst so richtig schön ausschlafen - und dann ganz gemütlich 
mit Familie oder Freunden den Sonntag genießen mit 
unseren Motto-Brunch-Ideen zum Vorbereiten! 


EXOTIK-BRUNCH MIT 
e Schoko-Bananencreme (Rezept >) 
e Asia-Ratatouille-Creme (Rezept >) 
e Ricottacreme India (Rezept >) 
« Feldsalatcreme mit Ziegenfrischkäse und Wasabi 
(Rezept >) 
e Champignonpaste mit Kichererbsen (Rezept >) 


MITTELMEER-FEELING MIT 


e Gorgonzola-Creme mit Rucola und Apfel (Rezept >) 
Tomatenaufstrich all’arrabbiata (Rezept >) 
Obatzda italiano (Rezept >) 

Tiramisu-Creme (Rezept >) 

Griechische Salatcreme (Rezept >) 


»AMERICANOS« MIT 


e Schoko-Bananencreme (Rezept >) 
e Tortillacreme (Rezept >/>) 

e Erdnussbuttercreme (Rezept >) 

e Guacamole mit Mango (Rezept >) 

e Champignonpaste mit Kichererbsen (Rezept >) 


FITMACHER-BRUNCH MIT 


e Frischkäsecreme mit Chufas-Nüssli (Rezept >) 
e Dattel-Curry-Paste (Rezept >) 
e Brokkolicreme mit Kapern und Oliven (Rezept >/>) 


e Avocado-Acerola-Aufstrich (Rezept >) 
e Bircher-Müesli-Aufstrich (Rezept >) 


SCHÖN DAZU: 


e Dipper wie Krupuk (weiße Asia-Chips), Grissini 
(italienische Knabberstangen) oder Taco-Chips 
gegrilltes Gemüse, zum Beispiel Zucchini, Auberginen, 
Paprikaschoten, Kartoffeln, Süßkartoffeln, Brokkoli oder 
Pilze 

e gebratener oder gegrillter Halloumi-Käse (Käse aus 
Zypern, aus dem Kühlregal im Supermarkt) 

frische Knabber-Ware wie Cocktail-Tomaten, Gemüse- 
Sticks und Früchte 


UNVERZICHTBAR: 


e Weißbrot: von Fladenbrot bis Baguette, von Tramezzini- 
bis Ciabattabrot 

e Vollkornbrot: von Pumpernickel bis Dinkelschrot, von 
Hirse- bis Kürbiskernbrot 

e Extra-Sorten: Knäckebrot, Nussbrot oder Pizzabrot 

« süßes Brot: Hefezopf oder Brioche 


SPEZIALITÄTEN: 


e Reiswaffeln (aus gepopptem Reis oder Getreide), 
Pappadams (indische Knusperfladen aus Linsenmehl) 
oder Croissants (aus Blätterteig) 


FRISCH EINGETROFFEN 





GORGONZOLACREME MIT 
RUCOLA UND APFEL 


grün und würzig 


60 g Gorgonzola (italienischer Blauschimmelkäse) 
1 kleiner sußsaurer Apfel (ca.100 g) 

1 Bund Rucola 

50 g Pinienkerne 

3 EL Mascarpone (italienischer Frischkäse) 

2 EL Apfelessig 

Salz 

Cayennepfeffer 


Für 1 Glas von 200 ml Inhalt | Zubereitung 15 Min. | 
Haltbarkeit im Kühlschrank mindestens 2 Tage | Pro 
Portion (ca. 30 960 kcal, 29EW,5gF, 39 KH 


1 Vom Gorgonzola die Rinde entfernen, dann den Käse grob 
würfeln. Apfel schälen, halbieren, Stielansatz und 

Kerngehäuse entfernen und das Apfelfruchtfleisch ebenfalls 
grob würfeln. Rucola putzen, waschen und trockenschütteln. 


2 Gorgonzola, Apfel und Rucola mit Pinienkernen, 
Mascarpone und Apfelessig in den elektrischen Zerkleinerer 
(oder den Mixer) geben und alles fein pürieren. 


3 Gorgonzolacreme in eine Schüssel füllen, mit Salz und 
Cayennepfeffer kräftig abschmecken. Schmeckt besonders 
gut mit: Ciabatta-Brot, Nussbrot, Grissini. 





HHUITDERER 
EHER ERST TI 


FRISCHKÄSECREME MIT 
CHUFAS-NÜUSSLI 


süß und gesund 


200 g fettreduzierter Frischkäse 

4 EL Chufas-Nüssli (aus dem Reformhaus) 
2 EL Ahornsirup 

je 2 EL Orangen- und Limettensaft 


Für 1 Glas von 200 ml Inhalt | Zubereitung 10 Min. | 
Haltbarkeit im Kühlschrank mindestens 3 Tage | Pro 
Portion (ca. 30 9) 75 kcal, 39EW5gF,5gKH 


1 Frischkäse mit Chufas-Nüssli, Ahornsirup, Orangen- und 
Limettensaft im elektrischen Zerkleinerer (oder im Mixer) 
fein pürieren. 


2 Frischkäsecreme in ein Schraubglas füllen, im Kühlschrank 
aufbewahren. Schmeckt besonders gut zu Weißbrot, 
Pumpernickel, Hefezopf, Brioche, Croissants und 
Reiswaffeln. 


MEIN ZUTATEN-TIPP 

Chufas-Nüssli sind gemahlene oder geflockte Erdmandeln 
aus Spanien und Portugal. Sie sind natursüß (und 
dementsprechend lecker) - und außerdem auch noch super- 
gesund! Wer sie regelmäßig isst, bekommt nicht nur eine 
Extra-Portion Kalium, Kalzium, Magnesium, Eisen und 
Linolsäure, sondern auch noch reichlich Ballaststoffe. 





DATTEL-CURRY-PASTE 


Orient aufs Brot 


2 Frühlingszwiebeln 

60 g entsteinte getrocknete Datteln 

1 Stück frischer Ingwer (ca. 2 cm) 

50 g gesalzene Cashewnüsse 

1/2 TL gelbe oder grüne Currypaste (aus dem Asialaden) 
je 3 EL Orangen- und Limettensaft 

1 EL Pflaumenmus (Fertigprodukt, aus dem Glas) 

2 EL Sojasauce 


Für 1 Glas von 150 ml Inhalt | Zubereitung 15 Min. | 
Haltbarkeit im Kühlschrank 4-5 Tage | Pro Portion (ca. 30 g) 
60 kcal, LgEW3gF,8g9KH 


1 Frühlingszwiebeln putzen, waschen und grob hacken. 
Datteln ebenfalls grob hacken. Ingwer schälen und fein 
hacken. 


2 Frühlingszwiebeln und Datteln mit Ingwer, Cashewnüssen, 
Currypaste, Orangensaft, Limettensaft, Pflaumenmus und 
Sojasauce im elektrischen Zerkleinerer (oder im Mixer) fein 
pürieren. Schmeckt besonders gut mit Vollkornbrot, 
Reiswaffeln und Krupuk. 


MÜSSEN’S IMMER FRÜHLINGSZWIEBELN SEIN ODER 
KANN ICH AUCH MAL NORMALE ZWIEBELN NEHMEN? 


Besser sind Frühlingszwiebeln. Haushaltszwiebeln werden 
nämlich beim Pürieren oft scharf und bitter! 





BROKKOLICREME MIT KAPERN 
UND OLIVEN 


aromatisch und frisch 


80 g Brokkoli 

Salz 

1 hart gekochtes Ei 

1 kleines Glas Kapern (20 g) 
10 grüne entsteinte Oliven 
je 2 EL Kürbiskerne und Kürbiskernöl 
2 EL Frischkäse 

2 EL Zitronensaft 

1/2 Bund Petersilie 

Salz 

Cayennepfeffer 


Für 1 Glas von 200 ml Inhalt | Zubereitung 15 Min. | 
Haltbarkeit im Kühlschrank mindestens 3 Tage | Pro 
Portion (ca. 30 9) 50kcal,29EW4AgF,IgKH 


1 Brokkoli putzen, in Röschen zerteilen, in kochendem 
Salzwasser 3-4 Min. garen. In ein Sieb abgießen, kalt 
abschrecken, abtropfen lassen. Das hart gekochte Ei pellen 
und halbieren. 


2 Kapern abtropfen lassen. Brokkoli mit Ei, Kapern, Oliven, 
Kürbiskernen, Kürbiskernöl, Frischkäse und Zitronensaft im 
elektrischen Zerkleinerer (oder im Mixer) fein pürieren. 


3 Petersilie waschen, trockenschütteln, Blättchen von den 
Stielen zupfen und fein hacken. Brokkolicreme in eine 
Schüssel füllen, Petersilie daruntermischen, kräftig mit Salz 


und Cayennepfeffer abschmecken. Schmeckt besonders gut 
mit kräftigem Vollkornbrot aus Roggen oder Dinkel. 





SCHOKO-BANANENCREME 


schmeckt Kindern 


1 Banane (ca. 100 g) 

3 EL Sahnequark 

5 EL Zartbitter-Schokoraspel 
2 EL Zitronensaft 


Für ein Glas von 200 ml Inhalt Zubereitung 5 Min. | 
Haltbarkeit im Kühlschrank 1 Tag | Pro Portion (ca. 30 9) 
60 kcal, LgEW3gF,6g9KH 


1 Die Banane schälen und quer in Scheiben schneiden. 


2 Bananenstücke mit Sahnequark, 3 EL Schokoraspeln und 
Zitronensaft in den elektrischen Zerkleinerer (oder in den 
Mixer) geben, alles fein pürieren. 


3 Bananenpüree in eine Schüssel füllen, die restlichen 
Schokoraspel untermischen. Schmeckt besonders gut mit 
Waffeln, Brioche, Hefezopf oder auch Pumpernickel. 


MEIN TOPPING-TIPP 


Die Bananencreme mit 2-3 EL gerösteten Sesamsamen 
bestreuen. 





AVOCADO-ACEROLA- 
AUFSTRICH 


stärkt die Abwehr 


l reife Avocado (ca. 300 g) 

3 Frühlingszwiebeln 

1/2 Bund Basilikum 

150 g Seiden-Tofu (weicher Tofu, aus dem Bio- oder 
Asialaden) 

3 EL Acerolasaft (aus dem Reformhaus) 

1 EL Limettensaft 

Salz 

Cayennepfeffer 


Für 1 Glas von 300 ml Inhalt | Zubereitung 10 Min. | 
Haltbarkeit im Kühlschrank 1 Tag Pro Portion (ca. 30 9) 
40 kcal, ILgEWAgF,OgKH 


1 Avocado halbieren und den Kern entfernen. Die Haut von 
der Avocado abziehen oder die Hälften schälen und das 
Fruchtfleisch fein würfeln. Frühlingszwiebeln putzen, 
waschen und in feine Ringe schneiden. Basilikum waschen, 
trockenschütteln, Blättchen von den Stielen zupfen, dann in 
feine Streifen schneiden. 


2 Drei Viertel der Avocadowürfel, die Hälfte der 
Frühlingszwiebeln und der Basilikumstreifen mit Seiden-Tofu, 
Acerola- und Limettensaft im elektrischen Zerkleinerer (oder 
im Mixer) fein pürieren. 


3 Avocado-Püree in eine Schüssel füllen, restliche 
Avocadowürfel, Frühlingszwiebelringe und Basilikumstreifen 
untermischen, mit Salz und Cayennepfeffer kräftig 


abschmecken. Schmeckt besonders gut zu Kürbiskernbrot, 
Nussbrot und dunklem Vollkornbrot. 


WORAUS WIRD EIGENTLICH ACEROLASAFT 
GEMACHT? 


Aus Acerolakirschen, den absoluten Vitamin-C-Superstars. 
Schon 2 Esslöffel Acerolasaft decken den kompletten 
Vitamin-C-Tagesbedarf! 





ROTE-BETE-AUFSTRICH MIT 
APRIKOSEN 


fruchtig und frisch 


100 g vorgegarte Rote Bete (Fertigprodukt) 

1 Aprikose (ca. 50 9) oder 

50 g getrocknete Aprikosen 

50 g Feta-Käse 

4 EL gemahlene Mandeln 

je 2 EL Himbeeressig, Orangen- und Zitronensaft 
Salz 

Harissa 


Für 1 Glas von 200 ml Inhalt Zubereitung 15 Min. | 
Haltbarkeit im Kühlschrank 2-3 Tage | Pro Portion (ca. 30 g) 
35 kcal, ILgEW3gF,1g9KH 


1 Rote Bete grob würfeln. Aprikose waschen, mit einem 
Sparschäler dünn abschälen, halbieren und entkernen. 


2 Rote Bete und Aprikose mit Feta-Käse, Mandeln, 
Himbeeressig und Orangen- und Zitronensaft im 
elektrischen Zerkleinerer (oder im Mixer) fein pürieren. 


3 Rote-Bete-Aufstrich in eine Schüssel füllen, mit Salz und 
nach Geschmack mit 1/2-1 TL Harissa kräftig abschmecken. 


MEIN WÜRZ-TIPP 

Harissa ist eine scharfe, nordafrikanische Chilipaste - gibt’s 
im Supermarkt bei exotischen Lebensmitteln. Beim Urlaub in 
Südfrankreich unbedingt mal auf den Wochenmarkt gehen 
und frisches Harissa kaufen! 


KLASSIKER NEU 
INTERPRETIERT 





TOMATENAUFSTRICH 
ALL’ARRABBIATA 


rot und scharf 


100 g getrocknete, in Öl eingelegte Tomaten (aus dem Glas) 
3 Frühlingszwiebeln 

1 Tomate (ca. 100 g) 

1/2 Bund Basilikum 

1 EL Ricotta (italienischer Frischkäse) 

je 2 EL Aceto balsamico und Gemüsebrühe 

Salz 

getrocknete Chiliflocken (im Gewürzregal vom Supermarkt) 


Für 1 Glas von 200 ml Inhalt | Zubereitung 15 Min. | 
Haltbarkeit im Kühlschrank 2 Tage | Pro Portion (ca. 30 9) 
30 kcal, 29EW, IgF,6g9KH 


1 Die eingelegten Tomaten auf Küchenpapier abtropfen 
lassen. Frühlingszwiebeln putzen, waschen, grob hacken. 
Die frische Tomate waschen, vierteln, Stielansatz und Kerne 
entfernen. Basilikum waschen, trockenschütteln, Blättchen 
von den Stielen zupfen, streifig schneiden. 


2 Eingelegte Tomaten mit Frühlingszwiebeln, Basilikum, 
Tomatenvierteln, Ricotta, Balsamico und Gemüsebrühe im 
elektrischen Zerkleinerer (oder im Mixer) fein pürieren. 
Tomatenaufstrich in eine Schüssel füllen, mit Salz und 
Chiliflocken kräftig abschmecken. Schmeckt besonders gut 
mit Pizzabrot, Grissini, Tramezzinibrot, geröstetem 
Bauernbrot. 





OBATZDA ITALIANO 


cremig und würzig 


250 g Mascarpone (italienischer Frischkäse) 
1 kleiner Ccamembert (125 g) 

1 Knoblauchzehe 

2 Frühlingszwiebeln 

1/2 Bund Basilikum 

je 2 EL Balsamico bianco und Zitronensaft 
Salz 

Pfeffer 


Für 1 Glas von 300 ml Inhalt | Zubereitung 15 Min. | 
Haltbarkeit im Kühlschrank 2 Tage | Pro Portion (ca. 30 9) 
65 kcal, 29EW6gF, I1gKH 


1 Mascarpone in eine Schüssel geben. Vom Camembert die 
weiße Rinde rundherum dünn abschneiden. Den entrindeten 
Camembert würfeln, Camembertwürfel zum Mascarpone 
geben. Die Käsewürfel mit einer Gabel zerdrücken und gut 
mit dem Mascarpone vermischen. 


2 Knoblauchzehe schälen, ganz fein hacken oder durch die 
Knoblauchpresse drücken und zum Mascarpone geben. 


3 Frühlingszwiebeln putzen, waschen, in feine Ringe 
schneiden. Basilikum waschen, trockenschütteln, Blättchen 
von den Stielen zupfen, dann in feine Streifen schneiden. 
Frühlingszwiebeln und Basilikumstreifen mit Balsamico 
bianco und Zitronensaft zur Mascarpone-Camembert-Masse 
geben, alles gut vermischen und kräftig mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. Schmeckt besonders gut mit Bauernbrot, 
geröstetem Weißbrot, Grissini und Laugenbrezeln. 


MEIN TAUSCH-TIPP 
Statt Frühlingszwiebeln mal eine fein gehackte rote 
Zwiebel oder 2 Schalotten nehmen. 


WAS IST DENN BALSAMICO BIANCO? 


Balsamico bianco ist der helle und weniger intensive Bruder 
des klassischen dunklen Aceto balsamico. Super zum 
Abschmecken von weißen Cremes. 





TIRAMISU-CREME 


süß und cremig 


30 g Löffelbiskuits 

60 g Espresso-Schokolade 

3 EL Mascarpone 

1 Päckchen Bourbon-Vanillezucker 
2 EL Eierlikör, ersatzweise 

2-3 EL Orangensaft 

6 EL Orangensaft 


Für 1 Glas von 200 ml Inhalt | Zubereitung 15 Min. | 
Haltbarkeit im Kühlschrank 2-3 Tage | Pro Portion (ca. 30 g) 
75kcal, IgEW4AgF,7g9KH 


1 Löffelbiskuits und 50 g Schokolade in große Stücke 
brechen. 


2 Biskuits und Schokolade mit Mascarpone, Vanillezucker, 
Eierlikör und Orangensaft im elektrischen Zerkleinerer (oder 
Mixer) fein pürieren und in eine Schüssel füllen. Restliche 
Schokolade grob raspeln und die Creme damit bestreuen. 
Schmeckt besonders gut mit Brioche, Waffeln, Hefezopf und 
Schoko-Zwieback. 





TORTILLACREME 


herzhafte Tex-Mex-Würze 


1 Dose rote Bohnen (Abtropfgewicht 250 g) 

2 Frühlingszwiebeln 

80 g Cheddar (irischer Käse) 

3 EL saure Sahne 

2 EL Orangensaft 

2 EL Limettensaft 

je 1/2 TL gemahlener Koriander und Kreuzkümmel 
Salz 

Tabasco 


Für 1 Glas von 300 ml Inhalt | Zubereitung 15 Min. | 
Haltbarkeit im Kühlschrank mindestens 3 Tage | Pro 
Portion (ca. 30 9) 40 kcal, 29EW, 2gF,3g9 KH 


1 Bohnen aus der Dose in ein Sieb abgießen, kurz abspülen 
und abtropfen lassen. 


2 Frühlingszwiebeln putzen, waschen und grob hacken. 
Cheddar grob würfeln. Beides mit den abgetropften Bohnen, 
der sauren Sahne, Orangen- und Limettensaft im 
elektrischen Zerkleinerer (oder im Mixer) fein pürieren. 


3 Tortillacreme in eine Schüssel füllen, mit Koriander und 
Kreuzkümmel vermischen, mit Salz und Tabasco kräftig 
abschmecken. Schmeckt besonders gut mit Weißbrot, 
Knäckebrot und natürlich Taco-Chips. 





GRIECHISCHE SALATCREME 


schmeckt nach Urlaub 


1/4 Salatgurke (ca. 80 g) 

1/2 rote Paprikaschote (ca. 80 g) 
1 kleine Tomate (ca. 80 9) 

2 Frühlingszwiebeln 

1 Knoblauchzehe 

150 g Feta-Käse 

8 grüne Oliven (ohne Stein) 
1 EL Sahnejoghurt 

2 EL Rotweinessig 

1/2 TL getrockneter Oregano 
Salz 

Pfeffer 


Für 1 Glas von 300 ml Inhalt | Zubereitung 15 Min. | 
Haltbarkeit im Kühlschrank 2 Tage Pro Portion (ca. 30 g) 
25 kcal, 29EW, 2gF, ig KH 


1 Gurke waschen, halbieren, Kerne mit einem kleinen Löffel 
aus den Hälften schaben, dann das Fruchtfleisch quer in 
Stücke schneiden. Paprikaschote putzen, waschen, 
Fruchtfleisch grob würfeln. Tomate waschen, vierteln, Kerne 
und Stielansatz entfernen. Frühlingszwiebeln putzen, 
waschen und grob hacken. Knoblauchzehe schälen. Feta- 
Käse in Stücke schneiden. 


2 Gurke, Paprika, Tomate, Zwiebeln und die Knoblauchzehe 
mit Oliven, Feta-Käse, Sahnejoghurt und Rotweinessig im 
elektrischen Zerkleinerer (oder im Mixer) fein pürieren. 


3 Griechische Salatcreme in eine Schüssel füllen, mit 
Oregano vermischen und mit Salz und Pfeffer kräftig 


abschmecken. Schmeckt besonders gut mit Fladenbrot, 
gerösteten Baguette-Scheiben und Grissini. 





BIRCHER-MÜUESLI-AUFSTRICH 


frisch am besten 


100 g Studentenfutter (Fertigmischung mit Rosinen und 
Nüssen) 

2 EL zarte Haferflocken 

je 2 EL Sonnenblumenkerne und gehackte Pistazien 

je 2 EL Orangen- und Zitronensaft 

2 EL Honig 

1 EL Sahnequark 

1 kleiner Apfel (ca. 100 9) 

80 g Himbeeren (frisch oder TK) 

Zimtpulver 


Für 1 Glas von 300 ml Inhalt | Zubereitung 15 Min. (plus 
10 Min. Antauzeit bei TK-Himbeeren) Haltbarkeit im 
Kühlschrank 1 Tag | Pro Portion (ca. 30 g) 55 kcal, 19 EW, 
4AgF, 49 KH 


1 Studentenfutter mit Haferflocken, Sonnenblumenkernen, 
Pistazien, Orangensaft, Zitronensaft, Honig und Sahnequark 
in den elektrischen Zerkleinerer (oder Mixer) geben. 


2 Apfel waschen, halbieren, Stielansatz und Kerne 
entfernen, Fruchtfleisch (mit Schale) grob würfeln. 
Himbeeren verlesen (oder TK-Himbeeren antauen lassen). 
Apfel und Himbeeren zur Haferflockenmischung geben, alles 
fein pürieren. 


3 Bircher-Müesli-Aufstrich in eine Schüssel füllen, mit 2- 
3 Prisen Zimtpulver abschmecken. Schmeckt besonders gut 
mit Dinkel-Ciabatta, Nussbrot und Hirsebrot. 


CROSSOVER 





ASIA-RATATOUILLE-CREME 


richtig gemüsig 


1/2 Zucchino (ca. 100 g) 

1/2 Aubergine (ca. 100 g) 

je 1/2 rote und gelbe Paprikaschote (je ca. 100 g) 
2 Schalotten (ca. 80 9) 

2 EL Olivenöl 

1 Knoblauchzehe 

1 Stück frischer Ingwer (ca. 2 cm) 

3 EL Reisessig 

1 TL Ahornsirup 

Salz 

Chili-Chicken-Sauce (süß-scharfe Asia-Würzsauce, aus dem 
Supermarkt oder Asialaden) 


Für 1 Glas von 200 ml Inhalt | Zubereitung 20 Min. | 
Haltbarkeit im Kühlschrank mindestens 3 Tage | Pro 
Portion (ca. 30 9) 25 kcal, OgEW, 2gF, 29 KH 


1 Zucchino, Aubergine und Paprikaschoten putzen, waschen 
und fein würfeln. Schalotten schälen und fein hacken. 
Olivenöl in einer Pfanne erhitzen, Gemüse- und 
Schalottenwürfel darin unter Rühren bei mittlerer Hitze in 5- 
6 Min. hellbraun braten. 


2 Knoblauchzehe und Ingwer schälen, mit drei Viertel der 
gebratenen Gemüsemischung, Reisessig und Ahornsirup im 
elektrischen Zerkleinerer (oder im Mixer) fein pürieren. 


3 Asia-Ratatouille-Creme in eine Schüssel füllen, restliche 
Gemüsewürfelchen untermischen, alles mit Salz und Chili- 
Chicken-Sauce kräftig abschmecken. Schmeckt besonders 
gut zu Baguette, Ciabatta-Brot, Reiswaffeln und Krupuk. 





RICOTTACREME INDIA 


aromatisch und würzig 


1 Knoblauchzehe 

1 Stück frischer Ingwer (ca. 2 cm) 

8 Minzblättchen 

250 g Ricotta (italienischer Frischkäse) 

100 g gehackte Pistazien 

je 2 EL Orangen- und Limettensaft 

je 1/4 TL gemahlener Koriander und Kreuzkümmel sowie 
Paprikapulver 

Salz 

Sambal oelek 


Für 1 Glas von 300 ml Inhalt | Zubereitung 15 Min. | 
Haltbarkeit im Kühlschrank mindestens 3 Tage | Pro 
Portion (ca. 30 9) 7O kcal, 39gEW5gF,2g9KH 


1 Knoblauchzehe und Ingwer schälen, Minzblättchen 
waschen und trockenschütteln. Alles mit Ricotta, Pistazien, 
Orangen- und Limettensaft im elektrischen Zerkleinerer 
(oder im Mixer) fein pürieren. 


2 Ricottacreme in eine Schüssel füllen, mit Koriander, 
Kreuzkümmel und Paprikapulver vermischen, mit Salz und 
nach Geschmack mit 1/2-1 TL Sambal oelek kräftig 
abschmecken. Schmeckt besonders gut mit Vollkornbrot, 
Pappadams und Krupuk. 


MEIN TAUSCH-TIPP 


Statt Minze Basilikum nehmen - dann wird’s noch 
italienischer! 


DIE BROTAUFSTRICHE WERDEN HÄUFIG MIT SAFT 
ABGESCHMECKT - IST DAS ABSICHT? 


Brotaufstriche mit Zitrussaft schmecken zum Frühstück (und 
da isst man sie ja häufig) einfach besser. Und außerdem 
gibt’s ein paar zusätzliche Vitamine aufs Brot. 
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FELDSALATCREME MIT 
ZIEGENFRISCHKASE UND 
WASABI 


macht was her 


100 g Feldsalat 

2 Frühlingszwiebeln 

50 g Sonnenblumenkerne 

80 g Ziegenfrischkäse 

1 EL Mascarpone (ital. Frischkäse) 

je 1 EL Weißweinessig und Orangensaft 
Salz 

Wasabi (grüne japanische Meerrettichpaste) 


Für 1 Glas von 300 ml Inhalt | Zubereitung 15 Min. | 
Haltbarkeit im Kühlschrank mindestens 2 Tage | Pro 
Portion (ca. 30 9) AO kcal, 29EW,3gF,1gKH 


1 Feldsalat putzen, waschen und gut abtropfen lassen. Dann 
die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und grob hacken. 


2 Die Feldsalatblättchen zusammen mit Frühlingszwiebeln, 
Sonnenblumenkernen, Ziegenfrischkäse, Mascarpone, 
Weißweinessig und Orangensaft im elektrischen 
Zerkleinerer fein pürieren. 


3 Feldsalatcreme in eine Schüssel geben, mit Salz und nach 
Geschmack mit 1/2-1 TL Wasabi abschmecken. Schmeckt 
besonders gut mit Vollkornbrot, Baguette und japanischen 
Reis-Crackern. 


WAS IST DENN WASABI? 


So heißt eine grüne japanische Meerrettichpaste aus der 
Tube - wird ganz klassisch zu Sushi serviert (gibt’s im 
Asialaden). Beim Würzen mit Wasabi besser ein bisschen 
vorsichtig sein: die Paste ist namlich ganz schön scharf. 





ERDNUSSBUTTERCREME 


Gruß aus USA 


1/2 rote Paprikaschote 

3 EL Erdnussbutter (aus dem Glas) 

100 g Pinienkerne 

3 EL Orangensaft 

5 EL Limettensaft 

2 EL Sojasauce 

2 EL Chili-Chicken-Sauce (süßscharfe Asia-Würzsauce, aus 
dem Supermarkt oder Asialaden) 

Salz 

Sambal oelek 


Für 1 Glas von 300 ml Inhalt | Zubereitung 15 Min. | 
Haltbarkeit im Kühlschrank mindestens 3 Tage | Pro 
Portion (ca. 30 9) AO kcal, 29EW,3gF,1gKH 


1 Paprikaschote putzen, waschen und grob würfeln. 
Paprikawürfel mit Erdnussbutter, Pinienkernen, Orangensaft, 
Limettensaft, Soja- und Chili-Chicken-Sauce im elektrischen 
Zerkleinerer (oder im Mixer) fein pürieren. 


2 Erdnussbuttercreme in eine Schüssel füllen, mit Salz und 
nach Geschmack 1-2 TL Sambal oelek kräftig abschmecken. 
Schmeckt besonders gut zu getoastetem Weißbrot, 
Fladenbrot, knusprigen Reis-Crackern und Krupuk. 





GUACAMOLE MIT MANGO 


fruchtiger Karibik-Mix 


l reife Avocado 

1/2 Mango 

3 Frühlingszwiebeln 

1/2 TL abgeriebene Bio-Limettenschale 

4 EL Limettensaft 

1 EL Mascarpone (italienischer Frischkäse) 
Salz 

Sambal oelek 

Zucker 


Für 1 Glas von 250 ml Inhalt | Zubereitung 15 Min. | 
Haltbarkeit im Kühlschrank 2 Tage Pro Portion (ca. 30 g) 
30 kcal, OgEW,3g9F,2gKH 


1 Avocado längs halbieren, Hälften auseinander drehen und 
den Kern entfernen. Die Schale von den Avocadohälften 
abziehen oder die Hälften schälen. Mango schälen und das 
Fruchtfleisch vom Kern schneiden. Avocado- und 
Mangofruchtfleisch fein würfeln. Frühlingszwiebeln putzen, 
waschen, in feine Ringe schneiden. 


2 Drei Viertel von Avocado, Mango und Frühlingszwiebeln 
mit Limettenschale, Limettensaft und Mascarpone im 
elektrischen Zerkleinerer (oder im Mixer) fein pürieren. 


3 Guacamole in eine Schüssel füllen, restliche Avocado- und 
Mangowürfelchen und Frühlingszwiebelringe untermischen, 
alles kräftig mit Salz, etwas Sambal oelek und einer Prise 
Zucker abschmecken. Schmeckt besonders gut zu Nussbrot, 
Weißbrot, Taco-Chips und Krupuk. 


MEIN PRAXIS-TIPP: LIMETTENSCHALE ABREIBEN 


Einfach die unbehandelten Früchte heiß abwaschen, mit 
Küchenpapier trocknen und die Schale auf einer feinen 
Gemüsereibe abreiben. Schon mit einer kleinen Menge 
bekommt man so im Handumdrehen raffiniertes Zitrus- 

Aroma ans Essen! 





CHAMPIGNONPASTE MIT 
KICHERERBSEN 


mit Korianderwürze 


150 g Champignons 

1 Knoblauchzehe 

2 Schalotten 

2 EL Olivenöl 

150 g Kichererbsen (aus der Dose) 
je 2 EL Orangen- und Limettensaft 
2 EL Sahnejoghurt 

1 TL Honig 

1/2 Bund Koriandergrün 

Salz 

Harissa (nordafrikanische Chili-Würzpaste, aus dem Glas 
oder aus der Tube) 


Für 1 Glas von 300 ml Inhalt | Zubereitung 15 Min. | 
Haltbarkeit im Kühlschrank 2 Tage Pro Portion (ca. 30 9) 
45 kcal, OgEW, 2gF,1g9 KH 


1 Champignons putzen, längs in feine Scheibchen 
schneiden. Knoblauchzehe schälen, ebenfalls in feine 
Scheiben schneiden. Schalotten schälen und fein hacken. 


2 Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Champignons, 
Knoblauch und Schalotten darin unter Rühren 4-5 Min. 
braten. 


3 Kichererbsen aus der Dose in einem Sieb abspülen und 
abtropfen lassen. Kichererbsen mit dem gebratenen 
Champignon-Mix, Orangen- und Limettensaft, Joghurt und 


Honig im elektrischen Zerkleinerer (oder im Mixer) fein 
pürieren. 


4 Koriandergrün waschen, trockenschütteln, Blättchen von 
den Stielen zupfen und fein hacken. Champignonpaste in 
eine Schüssel geben, Koriander untermischen, mit Salz und 
nach Geschmack mit 1/2-1 TL Harissa abschmecken. 
Schmeckt besonders gut mit geröstetem Weißbrot, 
Fladenbrot und Grissini. 


MEIN TAUSCH-TIPP 


Bei frischem Koriander scheiden sich einfach die Geister - 
entweder man liebt ihn oder man hasst ihn! Alles kein 
Problem, denn die Champignonpaste schmeckt auch super 
mit Kerbel oder Basilikum. 


ÜBER DEN TELLERRAND 


1 Vegetarier Abgeleitet vom lateinischen 
»vegetus«, das übersetzt bedeutet: ganz 
gesund, frisch und lebendig. 


“ 2 Brot gab’s nach archäologischen Funden 
7 schon vor 5000 Jahren bei den alten Ägyptern. 
Das erste Brot der Welt war ein Fladenbrot aus 
Getreidebrei, das auf erhitzten Steinen gebacken 
wurde. Die besten Brotbäcker der antiken Welt waren 
um 300 v. Chr. die Griechen: bei ihnen gab es bereits 
70 verschiedene Brotsorten. 


3 Brotverzehr Im Brotessen sind die Deutschen 
98 Europameister: Jeder isst pro Jahr im 

Durchschnitt 86,9 kg, umgerechnet sind das 
etwa 1500 Brotscheiben und 350 Brötchen. 


ee 4 Brotsprüche Brot und Spiele, »panem et 
Std circenses«, mussten die römischen Kaiser dem 

Volk geben, um sich nicht seine Gunst zu 
verscherzen. Unser tägliches Brot gib uns heute, so 
lautet eine ganz zentrale Zeile aus dem Vaterunser, 
dem wichtigsten Gebet der christlichen Kirchen. 


\ 5 Brot in anderen Ländern Der Italiener 
= nennt es »pane«, in der Türkei wird »ekmek« 
gegessen und auf vietnamesisch heißt es »banh 
mi«. 


6 Brotmuseum Das Museum, in dem sich alles um 
= Brot dreht, können Sie in Ulm besuchen. Ein 
Ca Highlight dort: die Ausstellung »Das Brot in der 
Kunst« - mit Werken von Beckmann bis Picasso, 
von Dali bis Beuys. 


7 Brottrunk wird aus milchsäurevergorenem 

Vollkornbrot hergestellt, soll nach Angaben 

seines Erfinders Wilhelm Kanne Krankheiten wie 
Rheuma, Allergien und Darmprobleme lindern. Der 
Trunk ist sehr sauer, und ist vielleicht nicht 
jedermanns Sache, aber viele schwören drauf. 


8 Bernd das Brot gehört zur Gattung der 
= schlecht gelaunten Kastenbrote; hat eine 
eigene Fernsehsendung auf KiKa mit Märchen 
wie »Brotkäppchen«, »Dornbrötchen« oder 
»Aschenbrötchens Flucht«. 


» 9 Butterbrot heißt auch anders: Bemme 
(ostdeutsch), Knifte (mittelwestdeutsch), 

Schnitte (gemeindeutsch) und Stulle 
(norddeutsch/berlinerisch). Angeblich fällt ein 
Butterbrot immer auf die Butterseite. Bekannte 
Redensarten: »für ein Butterbrot arbeiten« 
(unterbezahlt sein) und etwas »für ein Butterbrot 
bekommen« (billig erstehen) 


‚ 10 Brotzeit kalte Mahlzeit mit Brot, 
by ursprünglich in Bayern beheimatet, wurde früher 
von Bauern, Almhirten und Handwerkern als 


Zwischenmahlzeit eingenommen. Heute im Süden ein 
beliebtes Biergarten-Freizeitvergnügen. 


Die Autorin 


Cornelia Trischberger hat nach Studium und 
Journalistenausbildung ihre Koch-Leidenschaft zum Beruf 
gemacht - erst als Ressortleiterin einer großen 
Frauenzeitschrift, jetzt als freiberufliche Food-Journalistin 
und Autorin. Sie lebt mit Mann und Tochter in München - 
und hat die vegetarischen Pasten stilecht beim 
Brotzeitmachen im Biergarten getestet ... 


Die Fotografen 


Das Fotostudio 


FOODPHOTOGRAPHY EISING München ist eines der 
führenden Fotostudios für Lebensmittelfotografie mit 
internationalen Kunden aus Werbung und Design. Die Fotos 
in diesem Buch wurden von Martina Görlach und Sandra 
Eckhardt gemacht. Das Foodstyling gestaltete Michael Koch, 
und Ulla Krause stellte die Requisite zusammen. 
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